
 
                   

 

 

 

 

小児科診察室から  小児科医師 松下賢治 
 

 ４月も気温の変化が激しく、朝寒く昼暑い日々が続きました。桜前線も短い期間で終わりましたが、私は慈眼
寺公園・川辺岩屋公園・皇徳寺まで出かけ今年も桜を追いかけました。 
 さて天気予想で今年は暑くなるとされています。体が暑さの変化に慣れずに、春の熱中症と言われているよう
な急に汗をかいたり、頭痛などがあったりする時は注意が必要で、早めにこまめな水分補給が必要です。漢方薬
の清暑益気湯も役に立ち、予防としても活用を勧めます。急な暑さで汗をかいてそのままにしている児をよく見
かけますが、小さいブツブツもありいわゆる汗疹の状態です。シャワーなり、早めに汗を拭く対策が必要です。
汗をかいたままだと汗が体温を奪い、風邪をひくことにもつながります。赤いのは軽い炎症なのですぐ良くなり
ますが、軟膏活用しましょう。 
 コロナ感染症も１０歳前後の子どもたちの罹患増加がありほとんどは軽症ですが、各保育所や職場での発生も
あり、びくびくしながらの診療や生活を過ごさざる得ない状況です。また毎日の戦争報道で大人もそうですが、
子どもたちも疲れているように感じます。共感疲労という言葉もうまれています。 
コロナ感染者を扱ってきた医療機関で日光を浴びる機会もなく、９０％の医療従事者の骨密度が低下している

という記事が紹介されていました。15分以上の日光を意識的に浴びる必要を改めて認識する必要があります。食
事と日光、適度の運動が大切です。ウクライナでの子どもたちの被害報道を毎日みていると、自分にできること
はないかと不安になる日々です。強い権力を持った指導者も問題ですが、朝の通勤の途中でのラジオ放送でウク
ライナのことを子どもにどう話したらよいかと話題になっていたので紹介します。子ども支援に取り組んでいる
方の話です。３つのポイントとして①怖い・嫌な場面の報道のたれ流しはなるべく見せない！②どう感じている
か子どもの思いを聞く！③一方的にロシアは悪い国など断言した言い方をせず例えば絵本でロシアの昔話、優れ
ていたところなど歴史の勉強もしてみる！などです。とても大切なことだと思いました。一部の人の思いのまま
に動ける体制を作っている独裁体制は問題であり多くの皆さんに意見を聞く運営を求められているようです。 
 今、外来の感染症としては胃腸炎が多く突発性発疹の増加も指摘されています。今まで突発性発疹は１才以下
だと思っていましたが３～５才でもみられるようになっています。大人からの感染もあるようです。 
 ４月１０日はＺＯＯＭで学校保健の講演会があり自宅で参加しました。コロナ感染症の現状、いじめ、自殺対
策、不登校への取り組み、子どものヤングケアラーの話まで医師の関心や取り組みを求める内容でした。今年度
は川辺の小学校校医の依頼があり色々勉強したくて参加しました。医師会として全国的取り組みを聞いてとても
参考になりました。先日もいじめ問題での検察の役割や仕事についての話にも参加しました。繰り返される虐待
や証拠を求める大変さ、支える周囲の人の役割、子ども・親も語ろうとしないのをどう引き出すか、尊厳をかけ
て犯人になった後の人生や性犯罪の現状などについても話されました。まず知るということは大事ですね。 
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げんき通信 

 

子育て  ～やらせる学習ではなく～ 
春がやってきました。「森のようちえん」の園児たちは、ツクシやタンポポ、オタマジャクシなど、小さな世

界にまなざしを向け、感じることを通して学んでいます。 
新年度になってよく聞く話ですが、幼児から小学校に上がると、親は急に学習モードに入る風潮があるよう

です。最近では小学校に向けて、幼児の頃から習い事を始める子も大きくなっています。保護者との面談の際
にも、習い事の話題になったりします。 
ピアノや水泳など子どもが自分からやりたいという場合もあるでしょう。一方、親の「心配」が、子どもを

早朝から学習させる思いにさせてしまう場合もあるのではないでしょうか。 
親御さんからは「私はピアノができなかったから、ピアノをやらせようと思うんです」という相談をよく聞

きます。その他にも、英語やスポーツ、楽器など自身の思いを子どもにかぶせてしまうことがあります。習い
事には、何かしらの学習効果はあると思います。しかし、子どもの気持ちに関係なく「やらせる」というのは、
こどもたちにとって本意ではありません。 
子どもの「泳ぎたい」という思いで始まるのと、「水泳はカラダに良いから」と親に「行かされている」ので

は大きく違うと思います。 
それでも子どもへの願いがあるようでしたら、子どもと一緒にやってみるのはどうでしょうか。ピアノが弾

けないなら、子どもと一緒に練習してみる、スポーツが苦手なら一緒に走ったり水泳を始めたりしてみる。そ
うすれば≪お父さんやお母さんと一緒にできる≫という喜びが子どもに生まれます。子育ての期間は長いよう
で、あっという間です。子どもと同じ世界を見ながら共に楽しんでみませんか。 

（もあなキッズ自然楽校理事長 関山隆一） 
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『朝ごはんは大切・・』とよく耳にする機会は多いですが 

具体的にどんなメリットがあるのでしょうか？ 

朝ごはんを食べ続けるコツを参考にしてみましょう。 

 

 

★朝ごはんが子どもに与えるメリット★ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学力向上 生活リズムを整える 

免疫力を高める 

体温をあげる 

排便リズムを整える 

朝ごはん 
ＤＥ 

子ども応援 

 

 朝ごはんを続けるコツ  
 

 さっと調理できるものやそのまま食べ

られるもの（納豆・豆腐・プチトマト）

などの常備 

 作り置きの活用 

 家族で朝食をとる 

 起きてから朝食をとるまで時間を置く 

人間の脳は、眠っている間もエネルギ
ーを消費しているため、朝食を摂らない
と脳がエネルギー不足になってしまい、
脳がしっかりと活動できなくなり集中力
や記憶力の低下につながってしまう可能
性があります。 

朝ごはんを食べると体の中でエネルギ
ーが作られ体温があがります。それによ
って体もしっかり目が覚めるといいま
す。 
朝ごはんを食べない場合、お昼ごはん

を食べてからようやくエネルギーが作ら
れるため身体が活動的になる時間が遅く
なってしまいます。 

朝ごはんを食べることは自律神経を
整えることにつながるとされていて心
身ともに健康的に過ごしやすくなりま
す。また「噛む」という行為は幸せホル
モンと呼ばれる「セロトニン」の分泌を
促すともいわれています。 
セロトニンが不足すると眠気を促す

「メロトニン」の分泌が少なくなるとさ
れているため質のよい睡眠のためにも
朝ごはんは効果的です。 
 

 

人間の体は眠っているあいだ体温が下が
りますが、体温が低いままの状態だと体
がエネルギーを節約するため、やる気が
出づらくなるそうです。そんな低下した
体温をあげるためにも食べるようにしま
しょう。 

朝ごはんを食べることで腸が刺激され
るため、朝の排便リズムが整いやすいと
いわれています。また眠っているあいだ
便が作られるので朝は排便しやすい時間
と言われています。 
園や学校ではゆっくりトイレに行けない
という子どもも珍しくないため、朝のう
ちに排便を済ませてから登園・登校でき
るといいですね。 
 


